Twoy OsoBisty
Dzienniczek

ZYWIENIOWY




Drogi Posiadaczu Dzienniczka,

Pragne zwrdcic¢ sie do Ciebie z prosbqg o staranne wypetnienie
dzienniczka Zywieniowego, poprzez szczegétowe wypisanie swojego
planu Zzywieniowego obejmujgcego wybrane trzy dni, w tym jeden z
dnia wolnego od pracy (weekendowy) i dwa dni z tygodnia
pracujgcego.

Prowadzenie takiego dzienniczka bedzie pomocne w uswiadomieniu
sobie nawykéw zywieniowych, pomoZze w samokontroli ilosci jak i
jakosci spoZzywanych produktow.

Prawidtowo prowadzony dzienniczek powinien zawierac wpisy o
wszystkich spozywanych produktach w ciggu dnia, potrawach oraz
napojach (uwzgledniajgc rowniez alkohol). Ilosci powinny byc
podane w gramach, sztukach lub za pomocqg miar domowych jak:
mata garsé, tyzka stofowa, tyzeczka czubata, ptaska itp.

W dzienniczku prosze uwzgledni¢ godzine spoZywanej potrawy,
miejsce jej spozycia, sktad positku uwzgledniajgc wszystkie szczegoty
dotyczqce sposobu jej przyrzqdzenia (gotowanie, smazenie,
duszenie, surowa postac, solone, z cukrem, typu light, petnottuste,
rodzaj sera- ewentualnie podanie firmy, itp.), oraz poziom sytosci
positku w skali 1-4 (1-niesyty, 2- Srednio syty, 3- syty, 4-bardzo syty).

Nie zapominaj prosze o wypisaniu rowniez pojedynczych produktow
zaliczanych jako przekgski.

1)
2)
3)
4)

1)

2)
3)
4)
5)
6)

Podstawowe informacje:
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Informacje szczegétowe:

Wartos¢ cisnienia tetniczego mierzonego w ostatnich 3-ech



GODZINA z zaznaczeniem
S (Sniadanie,
2S (Il sniadanie), O (obiad),
P (podwieczorek), K (kolacja),
X (jako podjadanie)

MIEJSCE
POSILKU
(dom,
ogrddek,
miasto, itp.)

SKLAD POSItKU z wyszczegdlnieniem produktéw (np. chleb pszenno-
zytni, ser twarogowy poétttusty, piers z indyka, jogurt owocowy) oraz
technika jego przyrzadzenia (np. smazenie, gotowanie, duszenie)

GRAMATURA (np.
180g jogurtu
naturalnego)/MIARA
DOMOWA (np.cienki
plaster szynki, po6t
talerza makaronu)

POZIOM

SYTOSCI

POSItKU
(1-4)




GODZINA z zaznaczeniem
S (Sniadanie,
2S (Il sniadanie), O (obiad),
P (podwieczorek), K (kolacja),
X (jako podjadanie)

MIEJSCE
POSILKU
(dom,
ogrddek,
miasto, itp.)

SKLAD POSItKU z wyszczegdlnieniem produktéw (np. chleb pszenno-
zytni, ser twarogowy poétttusty, piers z indyka, jogurt owocowy) oraz
technika jego przyrzadzenia (np. smazenie, gotowanie, duszenie)

GRAMATURA (np.
180g jogurtu
naturalnego)/MIARA
DOMOWA (np.cienki
plaster szynki, po6t
talerza makaronu)

POZIOM

SYTOSCI

POSItKU
(1-4)




GODZINA z zaznaczeniem
S (Sniadanie,
2S (Il $niadanie), O (obiad),
P (podwieczorek), K (kolacja),
X (jako podjadanie)

MIEJSCE
POSItKU
(dom,
ogrodek,
miasto, itp.)

SKLAD POSItKU z wyszczegdlnieniem produktéw (np. chleb
pszenno-zytni, ser twarogowy poéftttusty, piers z indyka, jogurt
owocowy) oraz technika jego przyrzadzenia (np. smazenie,
gotowanie, duszenie)

GRAMATURA (np.
180g jogurtu
naturalnego)/MIARA
DOMOWA (np.cienki
plaster szynki, p6t
talerza makaronu)

POZIOM

SYTOSCI

POSItKU
(1-4)




